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จากบทความงานวจิัยหััวข้้อ “20 Impactful Workplace 
Wellness Statistics in 2023” (Workhuman) และ 
“Happy workers are 13% more productive”  
(University of Oxford) พบว่า สุุข้ภาพท่�ดี่ข้องคนทำางาน
ม่สุ่วนช่่วยลดีระดีับความเหัน่�อยหัน่าย ทำาใหั้ม่ความเป็็นอย่่ 
ท่�ดี่ข้้�น ม่สุ่วนร่วมในกลุ่มมากข้้�น และองค์กรก็เจรญิก้าวหัน้า
เพ่�มข้้�นตามไป็ด้ีวย นอกจากนั�นการศึ้กษาข้องมหัาวทิยาลัย
อ็อกซ์์ฟอร์ดี ร่วมกับ BT บรษิัทโทรคมนาคมข้้ามช่าต่ข้อง
อังกฤษยังพบว่า “คนทำางานท่�ม่ความสุุข้ค่อคนทำางานท่�ม่
ป็ระสุ่ทธิ่ผล” โดียคนทำางานจะม่ป็ระสุ่ทธิ่ผลมากข้้�น 13% 
เม่�อพวกเข้าม่ความสุุข้

ม่คำากล่าวว่า 
“องค์กรสุุข้ภาวะช่่วยยกระดีับคุณภาพช่่วติข้องคนใน
ท่�ทำางาน”

บทุนัำ�
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ในหัน้�งวันคนเราใช่้เวลาอย่่กับงานก่�ช่ั�วโมง
การทำางานสุร้างความสุุข้ หัรอื ความทุกข้์
การทำางานทำาใหั้ร่างกายแข้็งแรง หัรอื อ่อนแอ
การทำางานทำาใหั้เราไดี้อะไร หัรอื เสุ่ยอะไร
หัากการทำางานเป็็นการใช่้เวลาสุ่วนใหัญ่ข้องช่่วติ
คนทำางานควรต้องม่ความสุุข้จากการทำางาน
แล้วความสุุข้ในการทำางานควรจะเร ิ�มต้นอย่างไร…….



ดัังนัั้�นั้ แผนั้สร้้างเสร้มิสุขภาวะในั้องค์์กร้ (สำานั้ักสนั้ับสนุั้นั้
สุขภาวะองค์์กร้) จึึงไดั้ใช้้แนั้วคิ์ดัองค์์กร้สุขภาวะ (Happy 
Workplace) ในั้การ้ขับเค์ลื่่�อนั้ภาร้กจิึโดัยมุ�งเนั้น้ั้ให้ ้  “ค์นั้ทำำางานั้
ในั้องค์์กร้” ซึึ่�งถื่อเป็็นั้บุค์ค์ลื่สำาค์ัญแลื่ะเป็็นั้กำาลื่ังห้ลื่ักของ
ทำั�งค์ร้อบค์ร้ัว องค์์กร้ ชุ้มช้นั้ แลื่ะ สังค์ม  มีสุขภาพดัีสมบูร้ณ์์
พร้้อมทำั�ง 4 มิติิ ค์่อการ้มีสุขภาพกายดัี สุขภาพจึิติดัี สุขภาวะทำาง
ปั็ญญาดีั แลื่ะมีสังค์มดัี เพ่�อให้้เกิดัค์วามสุขในั้การ้ทำำางานั้  

ทำั�งนั้ี�การ้สร้้างค์วามสุขในั้องค์์กร้นั้ั�นั้ จึะติ้องมีการ้บร้หิ้าร้จึัดัการ้
อย�างเป็็นั้ร้ะบบ เร้ ิ�มจึากผู้บร้หิ้าร้องค์์กร้กำาห้นั้ดัให้้มีนั้โยบาย
สนั้ับสนัุ้นั้การ้สร้้างเสร้มิสุขภาวะในั้องค์์กร้ มีการ้สร้้างทำีมงานั้
เพ่�อดัำาเนั้ินั้งานั้ขับเค์ลื่่�อนั้กิจึกร้ร้มอย�างติ�อเนั้่�อง ร้วมทัำ�งมี 
การ้ป็ร้ะเมินั้ผลื่กจิึกร้ร้ม เพ่�อนั้ำาไป็สู�การ้พฒันั้า จึนั้นั้ำาไป็สู�วัฒนั้ธร้ร้ม
การ้สร้้างเสร้มิสุขภาวะทำี�ดัีขององค์์กร้

การ้สนัั้บสนัุ้นั้แลื่ะสร้้างเสร้มิองค์์กร้สุขภาวะ เป็็นั้ภาร้กิจึทำี�สำานัั้ก
สนัั้บสนุั้นั้สุขภาวะองค์์กร้ สสส. มุ�งพัฒนั้าศัักยภาพเค์ร้อืข�าย 
สร้้างค์วามเข้มแข็ง ให้้กับป็ร้ะช้ากร้กลืุ่�มเป้็าห้มายแลื่ะเค์ร้อืข�าย
องค์์กร้สุขภาวะ เพ่�อสร้้างการ้มีส�วนั้ร้�วมในั้การ้พัฒนั้างานั้สร้้าง
เสร้มิสุขภาพทำี�เห้มาะสม ดั้วยจึุดัเนั้้นั้การ้ทำำางานั้เพ่�อส�งเสร้มิแลื่ะ
สนั้ับสนัุ้นั้การ้เติร้ยีมค์วามพร้้อมร้องร้ับปั็จึจึัยเสี�ยงทำางสุขภาพ 
ซึ่ึ�งเป็็นั้เป้็าห้มายร้�วมของ สสส. ในั้การ้ขับเค์ลื่่�อนั้ร้�วมกับภาคี์
เค์ร้อืข�ายองค์์กร้ทำั�งภาค์รั้ฐ ภาค์เอกช้นั้ แลื่ะ ภาค์ป็ร้ะช้าสังค์ม  
เพ่�อสร้้างเสร้มิสุขภาพแลื่ะลื่ดัป็ัจึจึัยเสี�ยงสำาค์ัญทำี�ส�งผลื่ติ�อ
สุขภาพ โดัยมีเป้็าห้มายในั้การ้ส�งเสร้มิสุขภาวะในั้ป็ร้ะเดั็นั้สำาคั์ญ 
ดัังนั้ี� (1) ลื่ดัอัติร้าการ้บร้โิภค์ยาสูบ (2) ลื่ดัอัติร้าการ้บร้โิภค์สุร้า
แลื่ะสิ�งเสพติิดั (3) เพิ�มสัดัส�วนั้การ้บร้โิภค์อาห้าร้เพ่�อสุขภาพ
อย�างสมดัุลื่ (4) เพิ�มสัดัส�วนั้การ้มีกิจึกร้ร้มทำางกายทำี�เพียงพอ 
(5) ลื่ดัอัติร้าการ้ติายจึากอุบัติิเห้ติุทำางถืนั้นั้ (6) เพิ�มสัดัส�วนั้ผู้มี
สุขภาพจึิติดัี (7) ลื่ดัผลื่กร้ะทำบสุขภาพจึากมลื่พิษทำางสิ�งแวดัลื่้อม  
แลื่ะ (8) การ้เติร้ยีมพร้้อมร้ับปั็ญห้าสุขภาพอุบัติิให้ม� แลื่ะปั็จึจึัย
เสี�ยงอ่�นั้

ทำั�งนั้ี� การ้ดัำาเนั้ินั้งานั้ในั้ทำุกป็ร้ะเดั็นั้จึะติ้องค์ำานั้ึงถืึงบร้บิทำทำี� 
แติกติ�างกันั้ของพ่�นั้ทำี�แลื่ะกลืุ่�มเป้็าห้มาย แลื่ะเป็็นั้การ้ดัำาเนั้ินั้การ้
เพ่�อลื่ดัช้�องว�างแลื่ะติ้องไม�ก�อให้้เกิดัค์วามเห้ลื่่�อมลื่ำ�าทำางสุขภาพ 
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ทำี�มากขึ�นั้ซึ่ึ�งติลื่อดัเส้นั้ทำางการ้ดัำาเนิั้นั้งานั้ได้ัขับเค์ลื่่�อนั้ร้�วมกับ
ภาค์ีเค์ร้อืข�ายองค์์กร้ทำั�งภาค์ร้ัฐ ภาค์เอกช้นั้ แลื่ะภาค์ป็ร้ะช้าสังค์ม 
มาเป็็นั้ร้ะยะเวลื่าห้ลื่ายปี็ ซึึ่�งติลื่อดัเส้นั้ทำางการ้ดัำาเนั้ินั้งานั้ 
ไดั้ร้วบร้วมข้อมูลื่ค์วามรู้้ทำี� เป็็นั้แนั้วทำางในั้การ้สร้้างองค์์กร้ 
สุขภาวะทำั�งทำี� เกิดัจึากบทำสรุ้ป็ในั้การ้ดัำาเนั้ินั้โค์ร้งการ้ของ
ภาค์ีเค์ร้อืข�าย แลื่ะจึากการ้ศัึกษาวจิึัยของสถืาบันั้ทำางวชิ้าการ้ 
โดัยไดั้ค์ัดัสร้ร้ส�วนั้ห้นั้ึ�งมาอยู�ในั้ “ค์ู�ม่อสร้้างเสร้มิองค์์กร้สุขภาวะ”  
เพ่�อให้้เป็็นั้แนั้วทำางเบ่�องต้ินั้สำาห้รั้บองค์์กร้ม่อให้ม�ทุำกภาค์ส�วนั้ 
ในั้การ้เร้ ิ�มติ้นั้สร้้าง “องค์์กร้สุขภาวะ”

แนั้วค์ิดัการ้สร้้างองค์์กร้สุขภาวะ (Happy Workplace) 
เป็็นั้ป็ร้ะเดั็นั้สำาค์ัญทีำ�ถืูกกลื่�าวถืึงอย�างมากในั้ช้�วงทำี�ผ�านั้มา
เน่ั้�องจึากทำุกองค์์กร้ติ�างติร้ะห้นั้ักดัีว� าการ้บร้หิ้าร้จึัดัการ้
องค์์กร้ ซึึ่� งค์นั้ทำำางานั้มีสุขภาพทำี�ดัีค์ร้อบค์ลืุ่มทำั� ง 4 ดั้านั้ 
(กาย จึติิ ปั็ญญา แลื่ะสงัค์ม) เป็็นั้พ่�นั้ฐานั้ในั้การ้ขับเค์ลื่่�อนั้องค์์กร้
นั้ั�นั้จึะส�งผลื่ดีัติ�อป็ร้ะสิทำธิภาพแลื่ะป็ร้ะสิทำธิผลื่ทำี�องค์์กร้จึะได้ัร้ับ 
อาจึมีแนั้วค์ิดัทำี� ใกลื่้ เค์ียงแลื่ะค์ลื่้ายค์ลื่ึงกับแนั้วค์ิดัองค์์กร้ 
สุขภาวะในั้ค์ู�ม่อนั้ี� อาทำิ Healthy Organization, Well-being 
Organization เป็็นั้ติน้ั้ ซึ่ึ�งองค์ก์ร้สามาร้ถืนั้ำาแนั้วคิ์ดัทำั�งห้ลื่ายนั้ั�นั้
มาป็ร้ะยุกติ์แลื่ะป็ร้ับใช้้ให้้สอดัค์ลื่้องกับวถิืีการ้ทำำางานั้แลื่ะบร้บิทำ
สภาพแวดัลื่้อมขององค์์กร้ แติ�สำาห้ร้ับค์ู�ม่อนั้ี�จึะมุ�งเนั้้นั้ส�งเสร้มิ
แนั้วทำางการ้สร้้างองค์์กร้สุขภาวะ โดัยใช้้ค์วามสุข 8 ป็ร้ะการ้  
(Happy 8) ติามทำี�สำานั้ักสนั้ับสนัุ้นั้สุขภาวะองค์์กร้ สสส. 
ไดั้ขับเค์ลื่่�อนั้มาอย�างติ�อเนั้่�อง 

ห้วังเป็็นั้อย�างยิ�งว�าค์ู�ม่อเลื่�มนั้ี�จึะเป็็นั้เสม่อนั้แสงเทีำยนั้ช้�วย
นั้ำาทำางให้้องค์์กร้ แลื่ะผู้บร้หิ้าร้องค์์กร้ ได้ัมองเห็้นั้แลื่ะเร้ยีนั้รู้้ 
เส้นั้ทำางทำี�จึะเดัินั้ไป็สู�การ้สร้้างองค์์กร้สุขภาวะ เพร้าะเร้าเช่้�อว�า
องค์์กร้ทำี�ดัูแลื่ให้้ค์นั้ทำำางานั้มีสุขภาวะทำี�ดัี จึะส�งผลื่ให้้ค์นั้ทำำางานั้ 
มีค์วามสุข ในั้การ้ทำำางานั้แลื่ะองค์์กร้จึะมีค์วามพร้้อมร้ับ 
การ้เป็ลื่ี�ยนั้แป็ลื่งแลื่ะเติิบโติอย�างยั�งย่นั้ติ�อไป็

คณะผ่้จัดีทำา
สำานัั้กสนั้ับสนัุ้นั้สุขภาวะองค์์กร้ (สำานั้ัก 8) 

สำานัั้กงานั้กองทำุนั้สนั้ับสนัุ้นั้การ้สร้้างเสร้มิสุขภาพ (สสส.)
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องค์ก์รในอนาค์ตคื์อ 
องค์ก์รท่ี่�ต้องพบกับ 

ค์วามเปล่ี่�ยนแปลี่งแลี่ะ 
ค์วามท้ี่าที่ายท่ี่�ไม่ส้ิ้�นสุิ้ด 

องค์ก์รต้องตื�นตัว 
ปรบัเปล่ี่�ยน แลี่ะพรอ้มท่ี่� 
จะเรย่นร้ไ้ด้ตลี่อดเวลี่า 
“คน” คือส่่วนส่ำ�คัญท่ี่� 
จะพ�องคก์รไปรอด

ท่�มา: การ้สัมมนั้า Happy Workplace Forum 
วันั้ทำี� 12 มีนั้าค์ม พ.ศั.2551
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ค์วามหมายุ “องค์์กรสุุขภาวะ”
หมายถึึง องค์์กร้ทำี�มีกร้ะบวนั้การ้ สภาพแวดัล้ื่อม แลื่ะวัฒนั้ธร้ร้ม
ทำี�เอ่�อติ�อการ้ลื่ดัปั็จึจึัยเสี�ยง แลื่ะสร้้างปั็จึจึัยเสร้มิดั้านั้สุขภาพให้้แก�
บุค์ลื่ากร้ เพ่�อให้้เกิดัผลื่ลื่ัพธ์ทำางสุขภาวะทำี�ดัีในั้ 4 มิติิ ไดั้แก� ร่่างกาย 
จิติใจิ ปััญญา แลื่ะสังัคม ติามแนั้วทำางค์วามสุขแป็ดัป็ร้ะการ้ (Happy 8)

“องคก์รสุ่ขภ�วะ”
(Happy Workplace)
คืออะไร

สุุขภาวะท่�ด้่ 4 มิติ 

ร้�างกายทำี�แข็งแร้งไม�เจ็ึบป่็วย 
สามาร้ถืดัำาเนิั้นั้ชี้วติิไดั้อย�างป็กติิสุข

ศัักยภาพในั้การ้เข้าใจึตินั้เอง เข้าใจึผู้อ่�นั้ เข้าใจึช้ีวติิ 
ติามค์วามเป็็นั้จึร้งิ มีจึิติใจึทำี�มั�นั้ค์ง นั้ำามาสู�ช้ีวติิทำี�สมดัุลื่
แลื่ะมีค์วามสุข เห็้นั้ค์วามสัมพันั้ธ์เช่้�อมโยงกับผู้อ่�นั้แลื่ะ
ธร้ร้มช้าติิ สามาร้ถืดูัแลื่ตินั้เอง ร้�วมขับเค์ลื่่�อนั้ให้้เกิดั
สังค์มทำี�เก่�อกูลื่ เค์าร้พค์วามแติกติ�างห้ลื่ากห้ลื่ายแลื่ะ
มีศัักยภาพในั้การ้ฟืื้� นั้ค์่นั้

การ้ช้�วยเห้ลื่่อเก่�อกูลื่กันั้แลื่ะอยู�ร้�วมกับผู้อ่�นั้ในั้สังค์ม 
ไดั้อย�างมีค์วามสุข มีสิ�งแวดัลื่้อมทำางสังค์มทำี�ดัี

(อ้างอิงจึาก https://www.thaihealth.or.th)

1

3

สุุขภาพกายดีี

สุุขภาวะทางปััญญาดีี 

จึิติใจึทีำ�ผ�องใส มีค์วามสุข 
ป็ร้าศัจึากค์วามเค์ร้ยีดั

สุุขภาพจิิตดีี

สุังคมที�ดีี

22

4

องค์ก์รสุำขภ�วะ
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องค์์กร้ติ้องติร้ะห้นั้ักว�าค์นั้ทำำางานั้ทำุกค์นั้ลื่้วนั้มีค์วามสำาคั์ญ 
ดัังนัั้�นั้ต้ิองสนัั้บสนัุ้นั้แลื่ะส�งเสร้มิให้้ค์นั้ทำำางานั้มีค์วามสุข 
ทำั�งดั้านั้ร้�างกาย จึิติใจึ ปั็ญญา แลื่ะสังค์ม ห้มายถืึง การ้มี
สุขภาพกาย สุขภาพใจึทำี�สมบูร้ณ์์แข็งแร้ง มีค์วามเป็็นั้อยู� 
ทำี�ดัี มีค์ร้อบค์ร้ัวทำี�อบอุ�นั้ มีศัีลื่ธร้ร้มอันั้ดีังาม มีค์วาม 
เอ่�ออาทำร้ติ�อตินั้เองแลื่ะสังค์ม เม่�อค์นั้ทำำางานั้มีค์วามสุข  
จึะสามาร้ถืสร้้างค์วามมั�นั้ค์งในั้ช้ีวติิดั้านั้การ้งานั้ เศัร้ษฐกิจึ 
แลื่ะสังค์ม

องค์์กร้ติ้องทำำาให้้สถืานั้ทำี�ทำำางานั้เป็็นั้เสม่อนั้บ้านั้ห้ลัื่งทำี� 2  
ของค์นั้ทำำางานั้ โดัยจึัดัให้้มีสภาพแวดัลื่้อมให้้สอดัค์ลื่้องกับ 
วถิืีการ้ทำำางานั้ แลื่ะเอ่�ออำานั้วยติ�อการ้ดัูแลื่ ส�งเสร้มิแลื่ะ
สนั้บัสนุั้นั้ การ้มีสุขภาพกายแลื่ะใจึทำี�ดั ีของค์นั้ทำำางานั้  ร้วมทำั�ง 
เอ่�อให้้เกิดัป็ฏิิสัมพันั้ธ์แลื่ะการ้แลื่กเป็ลื่ี�ยนั้เร้ยีนั้รู้้ทำั�งอย�าง 
เป็็นั้ทำางการ้ แลื่ะไม�เป็็นั้ทำางการ้ ร้ะห้ว�างผูบ้ร้หิ้าร้ ค์นั้ทำำางานั้  
ร้วมถืงึบคุ์ค์ลื่ภายนั้อก

องค์์กร้ ป็ร้ะกอบดั้วยผู้มีส�วนั้ไดั้ส�วนั้เสียห้ลื่ายภาค์ส�วนั้  
ทำี�ห้มายร้วมถึืงชุ้มช้นั้แวดัลื่้อมติ�างๆ ร้อบข้างขององค์์กร้ 
อาทำิ ชุ้มช้นั้ทำี�อยู�ในั้พ่�นั้ทำี�ติั�งขององค์์กร้ ผู้ร้ับบร้กิาร้ห้ร้อื
ลืู่กค์้าขององค์์กร้ ค์ู�ค์้า ซึ่ัพพลื่ายเออร้์ ห้ร้อื องค์์กร้ทำี�เป็็นั้
พาร้์ทำเนั้อร้์ร้�วมงานั้ ซึ่ึ�งมีค์วามสำาค์ัญไม�น้ั้อยทำี�องค์์กร้จึะ
ติ้องให้้ค์วามเอาใจึใส�ดัูแลื่ เพร้าะเช้่�อว�าการ้ทำี�ผู้ค์นั้มีค์วาม
เป็็นั้อยู�ทำี�ดัีภายในั้สังค์มห้ร้อืชุ้มช้นั้ย�อมเป็็นั้พ่�นั้ฐานั้ทำี�ดัี
ทำำาให้้ผู้อยู�อาศััยมีค์วามร้ัก ป็ร้องดัอง สามัค์คี์ติ�อกันั้ 
พร้้อมร้�วมแร้งร้�วมใจึช้�วยกันั้ พัฒนั้าชุ้มช้นั้ให้้มีช้ีวติิค์วาม
เป็็นั้อยู�ทำี�ดัีขึ�นั้

องค์์ปัระกอบัขององค์์กรสุุขภาวะ
การ้ทำำาให้้องค์์กร้สุขภาวะเกิดัขึ�นั้ไดั้ติ้องมีกร้ะบวนั้การ้ในั้การ่สัร้่างสัุขภาวะที่่�ดี ่
มี 3 องค์์ป็ร้ะกอบ ดัังติ�อไป็นีั้�

คนทำางานมีความสุุข

ที�ทำางานน่าอย่่

สุังคมดีี

2

3

1

องค์ก์รสุำขภ�วะ



“คว�มสุ่ข”
ของคนทำำ�ง�น 

นำ�ไปสู่่� 
“พลัังง�น”

ของคนทำำ�ง�น

“พลัังง�น”
ของคนทำำ�ง�น 

นำ�ไปสู่่� 
“คว�มยั่ั�งยั่ืน"

ขององคก์ร

9 ― คู่่�มืือสร้้างเสร้มิืองค์ู่กร้สุขภาวะ

ท่�มา : เค์ลื่็ดัลื่ับการ้สร้้างเสร้มิองค์์กร้สุขภาวะให้้ยั�งย่นั้ 
มูลื่นิั้ธิพัฒนั้าอุติสาห้กร้ร้มเค์ร้ ื�องนัุ้�งห้�มไทำย  
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การ้สร้้างองค์์กร้สุขภาวะ ต้ิองเร้ ิ�มต้ินั้มาจึาก “ผู้บร้หิ้าร้องค์์กร้” ทำี�เห็้นั้ค์วามสำาค์ัญ พร้้อมให้้การ้ส�งเสร้มิแลื่ะสนั้ับสนัุ้นั้ 
อย�างติ�อเน่ั้�อง โดัยมีขั�นั้ติอนั้ในั้การ้ดัำาเนิั้นั้งานั้ 8 ขั�นั้ติอนั้ ดัังนั้ี�

แนวที่�งก�รพัฒน�องคก์รสุ่ขภ�วะ

แนัวทุ�งก�รพัฒนั�องค์ก์รสุำขภ�วะ

1

2

เร้ยีนั้รู้้ทำำาค์วามเข้าใจึแนั้วค์ิดัจึากแห้ลื่�งค้์นั้ค์ว้าข้อมูลื่ เช้�นั้ ห้นั้ังส่อ
วดิัีโอ บร้ร้ยายแนั้วค์ิดั Happy  Workplace การ้เข้าอบร้มห้ลื่ักสูติร้
เช้ิญวทิำยากร้เข้าบร้ร้ยายให้้ค์วามรู้้ภายในั้องค์์กร้ ศัึกษาดัูงานั้องค์์กร้
ติ้นั้แบบด้ัานั้สุขภาวะ

เข้าใจ "แนวค์ิด้ Happy Workplace"

จัด้ตั�งค์ณะทำางานภายุในองค์์กร

เว็บไซึ่ติ์สำานั้ักสนั้ับสนัุ้นั้ 
สุขภาวะองค์์กร้

จึัดัติั�งค์ณ์ะทำำางานั้นัั้กสร้้างสุของค์์กร้โดัยขอค์วามเห็้นั้ช้อบจึาก 
ผู้บร้หิ้าร้ เพ่�อร้ับผิดัช้อบการ้ดัำาเนั้ินั้งานั้ส�งเสร้มิสุขภาวะองค์์กร้
ค์วบค์ู�กับการ้พัฒนั้าผลิื่ติภาพ (Productivity)  โดัยมีการ้กำาห้นั้ดั
บทำบาทำห้นั้้าทำี�ทำี�ช้ัดัเจึนั้เป็็นั้ลื่ายลัื่กษณ์์อักษร้ แลื่ะค์ณ์ะทำำางานั้ 
ค์วร้ไดั้ร้ับการ้พัฒนั้าศัักยภาพทำี�เกี�ยวข้อง

กำาหนดีนโยบายองค์กร่สัุขภาวะ พร้้อมการ้สร้้างค์�านั้ิยมขององค์์กร้ 
ผู้บร้หิ้าร้ร้ะดัับสูงกำาห้นั้ดันั้โยบายด้ัานั้องค์์กร้สุขภาวะไ ว้ เ ป็็นั้ 
ลื่ายลื่ักษณ์์อักษร้ มีค์วามช้ัดัเจึนั้โดัยมุ�งส�งเสร้มิการ้ดัำาเนิั้นั้งานั้ 
องค์์กร้สุขภาวะค์วบค์ู�ไป็กับการ้พัฒนั้าผลิื่ติภาพ (Productivity)  
ขององค์ก์ร้ พร้อ้มกบัการ้กำาห้นั้ดัวสิยัทำศัันั้ ์ค์�านั้ยิมดัา้นั้องค์ก์ร้สขุภาวะ 
ทำั�งนั้ี� การ้กำาห้นั้ดันั้โยบายติ้องค์ำานั้ึงถืึงเป้็าห้มาย พันั้ธกิจึขององค์์กร้ 
ค์วามติ้องการ้ของค์นั้ทำำางานั้ แลื่ะค์วามเป็็นั้ไป็ไดั้ในั้การ้ป็ฏิิบัติิ

แต่งตั�งคณะที่ำางานองค์กร่สุัขภาวะ องค์์กร้แติ�งติั�งค์ณ์ะทำำางานั้
องค์์กร้สุขภาวะ เพ่�อร้ับผิดัช้อบการ้ดัำาเนั้ินั้งานั้ส�งเสร้มิสุขภาวะองค์์กร้
ค์วบค์ู�กับการ้พัฒนั้าผลิื่ติภาพ (Productivity)  โดัยมีการ้กำาห้นั้ดั
บทำบาทำห้น้ั้าทำี�ทำี�ช้ัดัเจึนั้เป็็นั้ลื่ายลื่ักษณ์์อักษร้ แลื่ะค์ณ์ะทำำางานั้ค์วร้ 
ไดั้ร้ับการ้พัฒนั้าศัักยภาพทำี�เกี�ยวข้อง

ห้ลื่ักสูติร้นั้ักสร้้างสุข 
องค์์กร้ ร้ะดัับต้ินั้
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แนัวทุ�งก�รพัฒนั�องค์ก์รสุำขภ�วะ

Happinometer เค์ร้ ื�องม่อ 
วัดัค์ุณ์ภาพช้ีวติิแลื่ะค์วามสุข
ดั้วยตินั้เองของค์นั้ทำำางานั้ในั้
องค์์กร้ : มห้าวทิำยาลื่ัยมห้ิดัลื่

เค์ร้ ื�องม่อวัดัค์วามสุข 
ในั้การ้ทำำางานั้ของ 

บุค์ลื่ากร้ (Worker’s 
Happiness Scale)  

จึาก อธิวัฒนั้์ เจึี�ยววิร้ร้ธนั้์กุลื่  

องค์์ป็ร้ะกอบแลื่ะติัวช้ี�วัดั
ค์ุณ์ลื่ักษณ์ะขององค์์กร้ 

สุขภาวะ : ค์ณ์ะค์รุ้ศัาสติร้์ 
จึุฬาลื่งกร้ณ์์มห้าวทิำยาลื่ัย

3
องค์์กร้ทำำาแบบป็ร้ะเมินั้ค์วามพร้้อมในั้การ้พัฒนั้าสู�องค์์กร้สุขภาวะ 
เพ่�อป็ร้ะเมินั้สถืานั้การ้ณ์์ดัำาเนั้ินั้งานั้ขององค์์กร้ในั้การ้พัฒนั้า
องค์์กร้สุขภาวะ แลื่ะนั้ำาผลื่การ้ป็ร้ะเมินั้นีั้� มาใช้้ป็ร้ะกอบการ้วางแผนั้
การ้ดัำาเนิั้นั้งานั้ให้้เห้มาะสมกับสถืานั้การ้ณ์์ขององค์์กร้ 

สุำารวจและวเิค์ราะห์ปััญหาในองค์์กร

OKRs (Objective Key Results)  
เค์ร้ ื�องม่อในั้การ้ติั�งเป้็าห้มาย 

แลื่ะกำาห้นั้ดัติัววัดัผลื่

Design Thinking  
(การ้ค์ิดัเช้ิงออกแบบ) 

กร้ะบวนั้การ้ค์ิดัเพ่�อให้้เกิดัการ้
พัฒนั้าแนั้วค์ิดัแลื่ะนั้วัติกร้ร้ม

ให้ม� ๆ สำาห้ร้ับการ้แก้ไขปั็ญห้า
ทำี�ติร้งจึุดั ติามวถิืีทำางทำี�ดัีทำี�สุดั

แลื่ะเห้มาะสมทำี�สุดั

เครื่ ่�องมือช่่วยออกแบบกิจิกรื่รื่มและดีำาเนินโครื่งการื่
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4
องค์ก์ร้ติอ้งวางแผนั้การ้ดัำาเนิั้นั้งานั้ โดัยมกีาร้วเิค์ร้าะห์้องค์ก์ร้ จึดุัอ�อนั้ 
จึุดัแข็ง ทำี�เอ่�อติ�อการ้ดัำาเนั้ินั้งานั้ติามมาติร้ฐานั้องค์์กร้สุขภาวะ แลื่ะนั้ำา
มาพิจึาร้ณ์าร้�วมกับผลื่การ้ป็ร้ะเมินั้ค์วามพร้้อมขององค์์กร้ในั้ 
การ้พัฒนั้าสู�องค์์กร้สุขภาวะ เพ่�อใช้้ในั้การ้วางแผนั้พัฒนั้าการ้ดัำาเนั้ินั้
งานั้ให้้เห้มาะสมกับสถืานั้การ้ณ์์ขององค์์กร้
 
การ้จึัดัทำำาแผนั้การ้ดัำาเนั้ินั้งานั้ ติ้องมีองค์์ป็ร้ะกอบทำี�ค์ร้บถื้วนั้ ไดั้แก� 
วตัิถืปุ็ร้ะสงค์ ์กจิึกร้ร้ม ติวัช้ี�วดัั ร้ะยะเวลื่า งบป็ร้ะมาณ์ แลื่ะผูร้้บัผดิัช้อบ 
เพ่�อให้ผู้เ้กี�ยวขอ้งสามาร้ถืนั้ำาไป็ป็ฏิบิตัิ ิไดัอ้ย�างมปี็ร้ะสทิำธภิาพป็ร้ะสทิำธผิลื่

วางแผนโค์รงการ

แนัวทุ�งก�รพัฒนั�องค์ก์รสุำขภ�วะ

ติัวอย�างเอกสาร้แบบฟื้อร้์ม 
ข้อเสนั้อโค์ร้งการ้ส�งเสร้มิสุขภาวะ

  

5
องค์์กร้มีการ้ดัำาเนิั้นั้งานั้ติามแผนั้งานั้ทำี�กำาห้นั้ดัไว้ ดั้วยค์วามมุ�งมั�นั้ 
ให้้ค์วามสนั้ับสนัุ้นั้ ค์วบค์ุม ดัูแลื่ให้้มีการ้ป็ฏิิบัติิติามข้อกำาห้นั้ดั แลื่ะมี
การ้ป็ร้ะชุ้มค์ณ์ะทำำางานั้ทำี�ร้ับผิดัช้อบเพ่�อติิดัติามค์วามก้าวห้น้ั้า 
ของการ้ดัำาเนั้ินั้งานั้อย�างสมำ�าเสมอ แลื่ะติ้องไม�มองข้ามการ้มีส�วนั้ร้�วม
ของค์นั้ในั้องค์์กร้ทุำก ๆ ส�วนั้ ร้วมทัำ�งการ้ส่�อสาร้เพ่�อสร้้างการ้รั้บรู้ ้ 
ค์วามเขา้ใจึ แลื่ะสร้้างพลื่งัในั้การ้ขบัเค์ลื่่�อนั้โค์ร้งการ้ให้ป้็ร้ะสบผลื่สำาเร็้จึ 

ด้ำาเนินโค์รงการตามแผนท่�กำาหนด้ไว้

ติัวอย�างแนั้วทำางการ้จึัดักิจึกร้ร้ม
Happy 8 สูติร้สร้้างองค์์กร้สุขภาวะ 
ห้นั้้าทำี� 17-36 

 Note

เครื่ ่�องมือช่่วยออกแบบกิจิกรื่รื่มและดีำาเนินโครื่งการื่



― คู่่�มืือสร้้างเสร้มิืองค์ู่กร้สุขภาวะ13

แนัวทุ�งก�รพัฒนั�องค์ก์รสุำขภ�วะ

6
องค์์กร้มีการ้ติิดัติามการ้ดัำาเนิั้นั้งานั้ติามแผนั้ป็ฏิิบัติิการ้ทำี�กำาห้นั้ดัไว้ 
โดัยดัำา เ นิั้นั้การ้เก็บข้อมูลื่ติามแผนั้ทำี�กำาห้นั้ดัไว้ติามร้ะยะเวลื่า 
ทำี�กำาห้นั้ดั ติิดัติามป็ร้ะเมินั้ผลื่โดัยเค์ร้ ื�องม่อการ้ป็ร้ะเมินั้ผลื่เป็็นั้ 
ขั�นั้ติอนั้ทำี�จึะทำำาให้้ทำร้าบว�าการ้ดัำาเนั้ินั้งานั้ติามโค์ร้งการ้นัั้�นั้บร้ร้ลุื่ติาม
วัติถืุป็ร้ะสงค์์ห้ร้อืไม�เพียงใดั มีปั็ญห้าห้ร้อือุป็สร้ร้ค์อย�างไร้ เพ่�อนั้ำาไป็
สู�การ้พัฒนั้า ป็ร้ับป็รุ้ง ร้วมทำั�งขยายผลื่ติ�อไป็โดัยอาศััยเค์ร้ ื�องม่อทำี�มี
มาติร้ฐานั้แลื่ะมีการ้วัดัผลื่ทำี�เช่้�อถื่อไดั้ 

สามาร้ถืใช้้เค์ร้ ื�องม่อเพ่�อป็ร้ะเมินั้ผลื่ก�อนั้แลื่ะห้ลื่ัง
ติามแนั้วทำางข้อ 3 สำาร้วจึแลื่ะวเิค์ร้าะห้์ปั็ญห้า
ในั้องค์์กร้ 

ติด้ตามปัระเมินผล

7

8

ผูบ้ร้หิ้าร้องค์ก์ร้แลื่ะค์ณ์ะกร้ร้มการ้ ค์ณ์ะทำำางานั้ทำี�เกี�ยวขอ้งมกีาร้ทำบทำวนั้
พัฒนั้าร้ะบบการ้จึัดัการ้องค์์กร้สุขภาวะ โดัยมีการ้ทำบทำวนั้นั้โยบาย
แลื่ะเอกสาร้การ้ดัำาเนั้ินั้งานั้ ผลื่การ้ป็ร้ะเมินั้ภายในั้ เพ่�อป็ร้ับป็รุ้งแก้ไข
การ้ดัำาเนิั้นั้โค์ร้งการ้จึนั้กร้ะทำั�งสามาร้ถืทำำาให้้เป็็นั้มาติร้ฐานั้ของ
องค์์กร้เห้มาะสมกับสถืานั้การ้ณ์์แลื่ะพัฒนั้าอย�างติ�อเน่ั้�อง
กลื่ายเป็็นั้วัฒนั้ธร้ร้มสุขภาวะขององค์์กร้

การ้ดัำาเนิั้นั้ติามแนั้วทำางสร้้างองค์์กร้สุขภาวะนัั้�นั้ ขั�นั้ติอนั้สุดัทำ้าย 
ติ้องพัฒนั้าองค์์กร้ให้้ เ ป็็นั้องค์์กร้สุ ขภาวะติ�อ เนั้่� องจึนั้กลื่าย 
เป็็นั้วัฒนั้ธร้ร้มสร้้างสุขขององค์์กร้  

ทบัทวน และพััฒนากิจกรรมท่�ด้ำาเนินงาน

เกิด้วัฒนธ์รรมสุร้างสุุขขององค์์กร

 Note
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(ข้อมูลื่จึาก การ้พัฒนั้าองค์์กร้สุขภาวะ : แนั้วค์ิดัแลื่ะแนั้วทำาง โดัย อธิวัฒนั้์ เจึี�ยววิร้ร้ธนั้์กุลื่)

การ้ดัำาเนั้ินั้งานั้ขับเค์ลื่่�อนั้องค์์กร้สุขภาวะให้้ป็ร้ะสบผลื่สำาเร้็จึ สามาร้ถืสร้้างค์วามสุขให้้ค์นั้ทำำางานั้ แลื่ะนั้ำาค์วามยั�งย่นั้ 
มาสู�องค์์กร้ไดั้นั้ั�นั้ จึำาเป็็นั้ต้ิองมีการ้ดัำาเนิั้นั้การ้อย�างมีกลื่ยุทำธ์ ดัังนีั้� 
 

กลัยุั่ที่ธ์ก์�รพัฒน�
องคก์รสุ่ขภ�วะ

กลยุุทุธ์ก์�รพัฒนั�องค์ก์รสุำขภ�วะ

การ้สร้้างนั้โยบาย 
สุขภาวะขององค์์กร้ 

 

การ้บูร้ณ์าการ้  
“สุขภาวะในั้องค์์กร้”  

เข้ากับกร้ะบวนั้การ้ทำำางานั้
ขององค์์กร้ 

 

การ้ป็ร้ับสภาพแวดัลื่้อม
ขององค์์กร้ให้้เอ่�อติ�อ 
สุขภาวะในั้องค์์กร้ 

การ้พัฒนั้าศัักยภาพ 
แลื่ะสร้้างการ้เร้ยีนั้รู้ ้

การ้สร้้างผู้นั้ำา 
การ้เป็ลื่ี�ยนั้แป็ลื่ง

การ้สร้้างเสร้มิสุขภาวะ 
แก�บุค์ลื่ากร้

การ่สัร้่างค่านิยมและ
วัฒนธร่ร่มสัุขภาวะ 

ในองค์กร่

1

2

3

4

5

6

7
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กลยุุทุธ์ก์�รพัฒนั�องค์ก์รสุำขภ�วะ

การ้มีนั้โยบายขององค์์กร้จึะช้�วยให้้เกิดัการ้ขับเค์ลื่่�อนั้งานั้ทำี�เป็็นั้รู้ป็ธร้ร้ม ร้วมทำั�งมีแผนั้งานั้
โค์ร้งการ้ในั้การ้นั้ำานั้โยบายไป็ป็ฏิิบัติิในั้องค์์กร้ ติลื่อดัจึนั้การ้สนั้ับสนัุ้นั้ทำร้ัพยากร้ดั้านั้ติ�าง ๆ 
ทำี�เกี�ยวข้องเพ่�อให้้การ้ดัำาเนั้ินั้งานั้ติามนั้โยบายป็ร้ะสบผลื่สำาเร้็จึ

เป็็นั้การ้ป็รั้บสภาพแวดัล้ื่อมการ้ทำำางานั้แลื่ะสภาพแวดัลื่้อมทีำ�เกี�ยวกับการ้ทำำางานั้ของ 
ค์นั้ทำำางานั้ ทำั�งทำางดั้านั้อาค์าร้ สถืานั้ทำี� สิ�งอำานั้วยค์วามสะดัวก แลื่ะวัสดัุอุป็กร้ณ์์ทำี�เอ่�อติ�อ 
การ้ส�งเสร้มิสุขภาวะ ค์วามเป็็นั้อยู�ทำี�ดัี แลื่ะสวัสดัิภาพของค์นั้ทำำางานั้ในั้องค์์กร้

เป็็นั้การ้บูร้ณ์าการ้ซึึ่�งจึะทำำาให้้เกิดัการ้ป็ฏิิบัติิโดัยทำี�ค์นั้ทำำางานั้ในั้องค์์กร้ไม�ได้ัรู้้สึกว�าเป็็นั้
ภาร้ะงานั้ทีำ�เพิ�มขึ�นั้ แติ�เป็็นั้กร้ะบวนั้การ้ทำำางานั้ทำี�ให้้ค์วามสำาค์ัญกับค์วามสุขของค์นั้ทำำางานั้ 

การสุร้างนโยุบัายุสุุขภาวะขององค์์กร

การปัรับัสุภาพัแวด้ล้อมขององค์์กร
ให้เอื�อต่อสุุขภาวะในองค์์กร

การบัูรณาการ “สุุขภาวะในองค์์กร”
เข้ากับักระบัวนการทำางานขององค์์กร

เป็็นั้การ้พัฒนั้าศัักยภาพทำี�จึำาเป็็นั้ติ�อการ้ดัำาเนิั้นั้งานั้ แลื่ะสร้้างการ้เร้ยีนั้รู้้ร้�วมกันั้ของ
ผู้เกี�ยวข้อง ซึ่ึ�งจึะช้�วยให้้การ้สร้้างองค์์กร้สุขภาวะมีค์วามติ�อเนั้่�องแลื่ะยั�งย่นั้ 

การพััฒนาศัักยุภาพัและสุร้างการเรยีุนรู้ 

การสุร้างผู้นำาการเปัล่�ยุนแปัลง 
การ้สร้้างแกนั้นั้ำาแลื่ะทำีมงานั้ในั้ลื่ักษณ์ะของการ้สร้้างผู้นั้ำาร้�วมทำี�จึะเป็็นั้ผู้นั้ำา
การ้เป็ลื่ี�ยนั้แป็ลื่งดั้านั้สุขภาวะในั้องค์์กร้ ห้ร้อื นั้ักสร้้างสุของค์์กร้ซึ่ึ�งจึะเป็็นั้กลื่ไกสำาคั์ญ
ติ�อกร้ะบวนั้การ้สร้้างการ้มีส�วนั้ร้�วมของค์นั้ทำำางานั้ในั้องค์์กร้ในั้การ้สร้้างองค์์กร้สุขภาวะ 
ไป็ด้ัวยกันั้

การ้จึดัักจิึกร้ร้มเพ่�อส�งเสร้มิสขุภาวะของค์นั้ทำำางานั้ ทำั�งทำางดัา้นั้ร้�างกาย จึติิใจึ สงัค์ม แลื่ะปั็ญญา 
โดัยใช้แ้นั้วทำางของค์วามสุข 8 ป็ร้ะการ้ ซึ่ึ�งจึดััลื่ำาดับัค์วามสำาค์ญัในั้การ้ดัำาเนิั้นั้งานั้ทำี�สอดัค์ลื่้อง
กับปั็ญห้าแลื่ะค์วามติ้องการ้ในั้การ้พัฒนั้าของค์นั้ทำำางานั้ในั้องค์์กร้

การสุร้างเสุรมิสุุขภาวะแก่บัุค์ลากร

การ้ส�งเสร้มิแนั้วทำางสุขภาวะให้้เป็็นั้วถิืีป็ฏิิบัติิของค์นั้ทำำางานั้แลื่ะองค์์กร้ จึนั้กลื่ายเป็็นั้
วัฒนั้ธร้ร้มสุขภาวะขององค์์กร้ แลื่ะเป็็นั้ส�วนั้ห้นั้ึ�งของค์�านั้ิยมองค์์กร้ เป็็นั้กลื่ยุทำธ์สำาคั์ญ
ทำี�จึะช้�วยให้้เกิดัค์วามติ�อเน่ั้�องแลื่ะยั�งย่นั้ของการ้ดัำาเนั้ินั้งานั้ไดั้ 

การสุร้างค์่านิยุมและวัฒนธ์รรมสุุขภาวะในองค์์กร



ปัจจยัั่ท่ี่�ม่ผลัที่ำ�ให้ ้
ก�รดำ�เนินง�น 

ส่ร�้งเส่รมิสุ่ขภ�วะใน
องคก์รประส่บคว�มส่ำ�เรจ็
ของเร� คือ ก�รส่นับส่นุน

ของผ้้บรหิ้�ร แลัะ 
คว�มส่�มัคค่รว่มแรง

รว่มใจของทุี่กฝ่�่ยั่ 
ท่ี่มง�นส่ร�้งสุ่ขท่ี่�เข้มแข็ง 

ก�รใช้เ้ครื�องมือวดัแลัะ
ประเมินผลัท่ี่�ม่ประสิ่ที่ธ์ภิ�พ

16 ― คู่่�มืือสร้้างเสร้มิืองค์ู่กร้สุขภาวะ

ท่�มา: มูลื่นิั้ธิพัฒนั้าอุติสาห้กร้ร้มเค์ร้ ื�องนุั้�งห้�มไทำย  (2560)
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Happy 8 สูำตรสำร�้งองค์ก์รสุำขภ�วะ

Happy Body

Happy Heart

Happy Relax

Happy Brain

Happy Soul

Happy Money

Happy Family

Happy Society

“Happy 8” ห้ร้อืค์วามสุขพ่�นั้ฐานั้แป็ดัป็ร้ะการ้ ค์่อ แนั้วทำางการ้ดัำาเนิั้นั้งานั้เพ่�อสร้้างเสร้มิสุขภาวะ 
ทีำ�ดีัอันั้เป็็นั้พ่�นั้ฐานั้ไป็สู�การ้สร้้างองค์์กร้สุขภาวะโดัยมีค์วามเช้่�อมโยงกับสุขภาวะทำี�ดัี 4 มิติิ ไดั้แก� 
สุุขภาพักายุด้่ สุุขภาพัจิตด้่ สุุขภาวะทางปััญญาด้่ และม่สัุงค์มท่�ด้่ ซึ่ึ�งจึะช้�วยให้้ค์นั้ทำำางานั้มีค์วาม
พร้้อมในั้การ้ทำำางานั้ มีค์ุณ์ภาพช้ีวติิทำี�ดัี สามาร้ถืทำำางานั้เป็็นั้ทำีมแลื่ะสร้้างค์วามสุขในั้การ้ทำำางานั้ร้�วมกันั้
ติลื่อดัจึนั้เผ่�อแผ�ค์วามสุขไป็สู�ชุ้มช้นั้ร้อบข้างแลื่ะสังค์มส�วนั้ร้วม 

Happy 8 
ส้่ตรส่ร้�งองคก์รสุ่ขภ�วะ
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Happy 8 สูำตรสำร�้งองค์ก์รสุำขภ�วะ

Happy Body
กายุและใจด้่
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Happy Body กายุและใจด้่
ส�งเสร้มิแลื่ะสนั้ับสนัุ้นั้ให้้ค์นั้ทำำางานั้มีสุขภาพกายแลื่ะใจึทำี�แข็งแร้งมีพฤติิกร้ร้มสุขภาวะทำี�เห้มาะสม  
รู้้จัึกใช้้ชี้วติิ รู้้จัึกกินั้ให้้เห้มาะสมกับเพศัแลื่ะวัย รู้้จัึกนั้อนั้ แลื่ะไม�เค์ร้ยีดัเพ่�อให้้ค์นั้ในั้องค์์กร้มีสุขภาพ
ร้�างกายทีำ�แข็งแร้ง แลื่ะมีสุขภาพจึิติใจึทำี�ดัี พร้้อมทำี�จึะทำำางานั้ไดั้อย�างมีป็ร้ะสิทำธิภาพ แลื่ะรั้บม่อกับ
ปั็ญห้าทีำ�จึะเข้ามาไดั้เป็็นั้อย�างดัี

Happy 8 สูำตรสำร�้งองค์ก์รสุำขภ�วะ

ลื่ดัการ้สูบบุห้ร้ ี�

ลื่ดัการ้ดั่�มเค์ร้ ื�องดั่�มแอลื่กอฮอลื่์ 
แลื่ะสิ�งเสพติิดั

ลื่ดัพฤติิกร้ร้มเสี�ยงติ�ออุบัติิเห้ตุิ 
ทำางถืนั้นั้

กิจึกร้ร้มร้ณ์ร้งค์์การ้ลื่ดั ลื่ะ เลิื่ก บุห้ร้ ี�

กิจึกร้ร้มร้ณ์ร้งค์์การ้ลื่ดั ลื่ะ เลื่ิก 
เค์ร้ ื�องดั่�มแอลื่กอฮอล์ื่แลื่ะสิ�งเสพติิดั 
เช้�นั้ งดัเห้ล้ื่าเข้าพร้ร้ษา ให้้เห้ล้ื่า
เทำ�ากับแช้�ง 
 

กิ จึ ก ร้ ร้มส� ง เ ส ร้ ิมค์ว าม รู้้ เ ร้ ื� อ ง
กฎจึร้าจึร้แลื่ะการ้ขับขี�ป็ลื่อดัภัย
บนั้ท้ำองถืนั้นั้

ปัรื่ะเดี็นสุ่งเสุรื่มิสุุขภาพ แนวทางการื่จิัดีกิจิกรื่รื่ม แหล่งข้อม่ลและสุื�อ

แนวทางการจัด้กิจกรรม Happy Body ในองค์์กร

ส่�อติ้นั้แบบ 
สถืานั้ป็ร้ะกอบการ้

ป็ลื่อดับุห้ร้ ี�

เค์ร้อืข�ายงดัเห้ลื่้า
www.sdnthailand.com

ส่�อค์วามป็ลื่อดัภัยในั้ 
การ้ขับขี�บนั้ทำ้องถืนั้นั้

ส่�อร้ณ์ร้งค์์การ้ลื่ดั 
ลื่ะ เลื่ิก บุห้ร้ ี�

ส่�อถือดัร้ห้ัส 
สถืานั้ป็ร้ะกอบการ้ 

ป็ลื่อดับุห้ร้ ี� : ค์ู�ม่อช้�วย
พนั้ักงานั้เลื่ิกบุห้ร้ ี�

ส่�อร้ณ์ร้งค์์การ้ลื่ดั ลื่ะ เลิื่ก 
เค์ร้ ื�องดั่�มแอลื่กอฮอล์ื่แลื่ะ 

สิ�งเสพติิดั
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เพิ�มสัดัส�วนั้การ้บร้โิภค์อาห้าร้
ทำี�สมดัุลื่เพ่�อสุขภาพร้�างกายทีำ�
แข็งแร้ง

เพิ�มกิจึกร้ร้มทำางกาย

จึัดัทำำาโร้งอาห้าร้สุขภาพ (Healthy 
Canteen) เพ่�อส�งเสร้มิการ้ร้ับป็ร้ะทำานั้
อาห้าร้สุขภาพ เช้�นั้ มีจึำาห้นั้�ายเมนูั้อาห้าร้
ทีำ�ทำำาจึากวัติถืุดิับค์ัดัสร้ร้ อย�างผักป็ลื่อดั
สาร้พิษ ไข�ไก�อินั้ทำร้ยี์

การ้ป็ร้ะชุ้มแบบ Healthy Meeting 
เช้�นั้ เติร้ยีมอาห้าร้แลื่ะเค์ร้ ื�องดั่�มเพ่�อ
สุขภาพร้ะห้ว�างการ้ป็ร้ะชุ้ม เช้�นั้ เนั้้นั้ 
ผลื่ไม้ติามฤดูักาลื่ทำี�มีค์วามห้วานั้น้ั้อย 
ดั่�มนั้ำ�าเป็ลื่�าวันั้ลื่ะ 6-8 แก้ว นั้มไขมันั้ติำ�า 
แลื่ะนั้ำ�าผลื่ไม้ 100%

ให้้ค์วามรู้้เร้ ื�องพฤติิกร้ร้มการ้กินั้อาห้าร้ทำี�
มีผลื่ติ�อสุขภาพ เช้�นั้ ให้้ค์วามรู้้เร้ ื�อง
พฤติิกร้ร้มกินั้อาห้าร้ทำี�มีผลื่ติ�อสุขภาพ 
ลื่ดัห้วานั้ มันั้ เค็์ม ซึ่ึ�งช้�วยลื่ดัค์วามเสี�ยง
การ้เกิดัโร้ค์ไม�ติิดัติ�อเร้ ื�อร้ัง (NCDs) อาทิำ 
โร้ค์เบาห้วานั้ โร้ค์มะเร้็ง โร้ค์ค์วามดัันั้
โลื่หิ้ติสูง

สร้้างพ่�นั้ทำี�สำาห้ร้ับค์นั้ทำำางานั้เพ่�อเอ่�อติ�อ
การ้ขยับร้�างกาย เช้�นั้ สนัั้บสนัุ้นั้ให้้เดัินั้
ขึ�นั้-ลื่งบันั้ไดัมากกว�าการ้ใช้้ลื่ิฟื้ทำ์

จึัดัสภาพแวดัลื่้อมในั้องค์์กร้ แลื่ะอุป็กร้ณ์์
เพ่�อสนั้ับสนัุ้นั้ให้้เอ่�อติ�อการ้ขยับร้�างกาย
ห้ลื่ากห้ลื่ายรู้ป็แบบ เช้�นั้  เลื่่อกเก้าอี�ทำี�
ถืูกสุขลื่ักษณ์ะติามห้ลื่ักการ้ยศัาสติร้์ 
ห้ร้อืโต๊ิะทำำางานั้ทำี�ป็ร้ับให้้ออกกำาลื่ังกายไดั้ 

ส�งเสร้มิให้้บุค์ลื่ากร้ไดั้ออกกำาลื่ังกาย 
เป็็นั้ป็ร้ะจึำา เช้�นั้ มห้ี้องฟิื้ติเนั้สไวบ้ร้กิาร้ฟื้ร้ ี
มี เ ทำ ร้ นั้ เ นั้ อ ร้์ ห้ ร้ ือ ค์ รู้ ฝึึ ก ม า ส อ นั้ 
การ้ออกกำาลัื่งกายป็ร้ะเภทำติ�าง ๆ ทำุก
เย็นั้ในั้ทำี�ทำำางานั้ เช้�นั้ โยค์ะ แอโร้บิก

ปัรื่ะเดี็นสุ่งเสุรื่มิสุุขภาพ แนวทางการื่จิัดีกิจิกรื่รื่ม แหล่งข้อม่ลและสุื�อ

แนวทางการจัด้กิจกรรม Happy Body ในองค์์กร

โร้งอาห้าร้สุขภาพ 
Healthy Canteen

ส่�ออาห้าร้สุขภาวะ

ค์ู�ม่อเติร้ยีมติัว 
เข้าป็ร้ะชุ้มเฮลื่ทำ์ติี�  
+ แอค์ทีำฟื้มีติติิ�ง

ลื่ดัเค์็มลื่ดัโร้ค์

ส่�อ 12 ทำ�าบร้หิ้าร้
ร้�างกายสไติล์ื่ไทำย

ส่�อกิจึกร้ร้มทำางกาย

ส่�อย่ดัเห้ยียดัสุดัฤทำธิ�
พิช้ิติออฟื้ฟิื้ศัซึ่ินั้โดัร้ม

ส่�อ Active Lifestyle 
ลื่ดัเวลื่านั้ั�ง เพิ�มเวลื่าย่นั้
ย่ดัเวลื่าเดิันั้ เพลื่ินั้เวลื่า 

ออกกำาลื่ัง 
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สุขภาพจึิติทำี�ดัี

การ้ดัูแลื่สุขภาพโดัยร้วม

มีบร้กิาร้ให้้ค์ำาป็ร้กึษาจึากนั้ักจึิติวทิำยา

ให้้ค์วามรู้้เร้ ื�องการ้พักผ�อนั้แลื่ะ
การ้นั้อนั้ห้ลื่ับ เช้�นั้นั้อนั้อย�างไร้
ให้้ห้ลื่ับลื่ึก 

มีบร้กิาร้ติร้วจึสุขภาพติามร้อบ
เวลื่าทำี�เห้มาะสม

ปัรื่ะเดี็นสุ่งเสุรื่มิสุุขภาพ แนวทางการื่จิัดีกิจิกรื่รื่ม แหล่งข้อม่ลและสุื�อ

แนวทางการจัด้กิจกรรม Happy Body ในองค์์กร

กร้มสุขภาพจึิติ

ส่�อสุขภาพจึิติ

Mental Health 
Check-in สำาห้รั้บ

องค์์กร้

App Store
Persona Health
แอป็พลิื่เค์ช้ันั้ร้ะบบ

ข้อมูลื่สาร้สนั้เทำศัสุขภาพ
เพ่�อสร้้างค์วามร้อบรู้้

ดั้านั้สุขภาพเฉพาะบุค์ค์ลื่

ชุ้ดัค์วามรู้้สุขภาพ 
10 เร้ ื�อง  

(10 แพค์เกจึ)  
เพ่�อส�งเสร้มิสุขภาพในั้
สถืานั้ป็ร้ะกอบการ้ 

กร้มอนั้ามัย

App Store
SAANSOOK 

แอป็พลิื่เค์ช้ันั้สร้้าง
เสร้มิสุขภาพค์นั้ไทำยทำี�มี
ร้ะบบดูัแลื่สุขภาพองค์์
ร้วมของค์ุณ์ (Holistic 

Well-being)

Google Play Store
SAANSOOK 

แอป็พลื่ิเค์ช้ันั้สร้้าง
เสร้มิสุขภาพค์นั้ไทำยทำี�มี
ร้ะบบดัูแลื่สุขภาพองค์์
ร้วมของค์ุณ์ (Holistic 

Well-being)

Google Play Store
Persona Health
แอป็พลิื่เค์ช้ันั้ร้ะบบ

ข้อมูลื่สาร้สนั้เทำศัสุขภาพ
เพ่�อสร้้างค์วามร้อบรู้้

ดั้านั้สุขภาพเฉพาะบุค์ค์ลื่
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Happy Heart
ค์วามม่นำ�าใจ
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Happy Heart ค์วามม่นำ�าใจ
ส�งเสร้มิแลื่ะสนั้ับสนัุ้นั้ค์วามมีนั้ำ�าใจึแลื่ะเอ่�ออาทำร้ติ�อกันั้ภายในั้องค์์กร้ เพ่�อให้้ค์นั้ทำำางานั้เกิดัค์วาม
ร้ักใค์ร้�ป็ร้องดัอง มีนั้ำ�าใจึเอ่�ออาทำร้ติ�อกันั้ รู้้จึักการ้แบ�งปั็นั้อย�างเห้มาะสม รู้้จึักบทำบาทำห้นั้้าทำี�
ของตินั้เอง

Happy 8 สูำตรสำร�้งองค์ก์รสุำขภ�วะ

แนวทางการจัด้กิจกรรม Happy Heart ในองค์์กร

ออกแบบให้ม้พี่�นั้ทำี�ทำำางานั้ร้�วมกนัั้ห้ร้อื Co-Working Space ทำี�สามาร้ถื
สร้้างกิจึกร้ร้มร้ะห้ว�างทำีมห้ร้อืบุค์ลื่ากร้แติ�ลื่ะฝ่ึาย เป็็นั้การ้สานั้สัมพันั้ธ์
ให้้องค์์กร้มีค์วามเป็็นั้ปึ็กแผ�นั้ มีมิติร้ไมติร้ ี มีนั้ำ�าใจึช้�วยเห้ลื่่อเก่�อกูลื่กันั้ 
แลื่ะนั้ำาพาองค์์กร้ไป็สู�ค์วามสำาเร้็จึไดั้อย�างมั�นั้ค์ง

กิจึกร้ร้มพบป็ะผู้บร้หิ้าร้

กิจึกร้ร้มอวยพร้วันั้เกิดัให้้กับค์นั้ทำำางานั้ในั้องค์์กร้ 

กิจึกร้ร้มเสร้มิสร้้างให้้ค์นั้ทำำางานั้รู้้จัึกทำำางานั้ร้�วมกันั้เป็็นั้ทำีม

การ้ให้้กำาลื่ังใจึบุค์ลื่ากร้ในั้สภาวะยากลื่ำาบาก

ธนั้าค์าร้เวลื่าสะสมช้ั�วโมงค์วามดัี

กิจึกร้ร้มบร้จิึาค์โลื่หิ้ติ

การ้จึัดัร้ะบบพี�เลื่ี�ยง แลื่ะสอนั้งานั้บุค์ลื่ากร้ให้ม�

การ้เช้ิดัชู้บุค์ลื่ากร้ทำี�เป็็นั้ค์นั้ดัีค์นั้เก�ง

กิจึกร้ร้มจิึติอาสา เช้�นั้ อ�านั้ห้นัั้งส่อเสียงให้้ค์นั้ติาบอดั 
(Read for the blind)

ตัวอยุ่างแหล่งข้อมูลและสุื�อ Happy Heart

ธนั้าค์าร้จิึติอาสาค์ู�ม่อธนั้าค์าร้เวลื่า
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Happy Relax
การผ่อนค์ลายุ
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Happy Relax การผ่อนค์ลายุ
ส�งเสร้มิแลื่ะสนัั้บสนุั้นั้ให้ค้์นั้ทำำางานั้ไดัรู้้จั้ึกผ�อนั้ค์ลื่ายติ�อสิ�งติ�าง ๆ ในั้การ้ดัำาเนิั้นั้ช้วีติิแลื่ะการ้ทำำางานั้ มุ�งเนั้น้ั้
ให้้ค์นั้ทำำางานั้ในั้องค์์กร้รู้้จัึกการ้ผ�อนั้ค์ลื่ายกับสิ�งติ�าง ๆ ในั้การ้ดัำาเนิั้นั้ชี้วติิ ร้ักษาสมดัุลื่ร้ะห้ว�าง
ช้ีวติิส�วนั้ติัวกับช้ีวติิการ้ทำำางานั้ 

Happy 8 สูำตรสำร�้งองค์ก์รสุำขภ�วะ

แนวทางการจัด้กิจกรรม Happy Relax ในองค์์กร

ออกแบบให้ม้พี่�นั้ทำี�ส�วนั้กลื่างห้ร้อืพ่�นั้ทำี�สเีขยีว นั้ำาแนั้วค์ดิัธร้ร้มช้าติบิำาบัดั
มาป็ร้ะยุกติ์ใช้้ภายในั้ทำี�ทำำางานั้ไดั้มีมุมผ�อนั้ค์ลื่าย เพ่�อให้้บุค์ลื่ากร้ได้ั 
พักสมองแลื่ะร้�างกายร้ะห้ว�างการ้ทำำางานั้

กิจึกร้ร้มทำ�องเทำี�ยวป็ร้ะจึำาปี็ 

สนั้ับสนัุ้นั้การ้ติั�งช้มร้มติามกลืุ่�มค์วามสนั้ใจึ เช้�นั้ ช้มร้มภาพยนั้ติร้์ 
ช้มร้มห้นัั้งส่อ ช้มร้มดันั้ติร้ ีช้มร้มศิัลื่ป็ะ 

กิจึกร้ร้มเพ่�อบำาบัดัค์วามเค์ร้ยีดั เช้�นั้ ศัิลื่ป็ะบำาบัดั ดันั้ติร้บีำาบัดั
ห้้องค์าร้าโอเกะ

กิจึกร้ร้มสันั้ทำนั้าการ้ เช้�นั้ วันั้ปี็ให้ม� การ้จึัดังานั้เลื่ี�ยงวันั้ค์ลื่้ายวันั้เกิดั
ค์นั้ทำำางานั้ในั้องค์์กร้

ตัวอยุ่างแหล่งข้อมูลและสุื�อ Happy Relax

8 เส้นั้ทำางค์วามสุข 
ในั้แบบคุ์ณ์



― คู่่�มืือสร้้างเสร้มิืองค์ู่กร้สุขภาวะ26

Happy 8 สูำตรสำร�้งองค์ก์รสุำขภ�วะ

Happy Brain
พััฒนาค์วามรู้



― คู่่�มืือสร้้างเสร้มิืองค์ู่กร้สุขภาวะ27

Happy Brain พััฒนาค์วามรู้
ส�งเสร้มิแลื่ะสนัั้บสนัุ้นั้ให้้ค์นั้ทำำางานั้ไดั้พัฒนั้าค์วามรู้้ ค์วามสามาร้ถืแลื่ะทัำกษะติ�าง ๆ เพ่�อพัฒนั้า
ตินั้เอง นั้ำาไป็สู�การ้เป็็นั้ม่ออาช้ีพ แลื่ะ ค์วามมั�นั้ค์งก้าวห้น้ั้าในั้การ้ทำำางานั้

Happy 8 สูำตรสำร�้งองค์ก์รสุำขภ�วะ

แนวทางการจัด้กิจกรรม Happy Brain ในองค์์กร

กิจึกร้ร้มมุ�งเนั้้นั้ให้้ค์นั้ทำำางานั้ในั้องค์์กร้มีค์วามร้อบรู้้ดั้านั้สุขภาพ 
(Health Literacy) ค์ร้อบค์ลุื่ม 4 ดัา้นั้ (กาย จึติิใจึ สงัค์ม แลื่ะปั็ญญา) 
ไดั้แก� มีค์วามสามาร้ถืในั้การ้เข้าถืึง เข้าใจึ ป็ร้ะเมินั้ แลื่ะป็ร้ับใช้้ข้อมูลื่
ค์วามรู้้แลื่ะบร้กิาร้สุขภาพไดั้อย�างเห้มาะสม สามาร้ถืดูัแลื่ติัวเอง แลื่ะ 
ค์ร้อบค์ร้ัว ให้้มีพฤติิกร้ร้มสุขภาวะดัีไดั้

อบร้มเพิ�มทำักษะอาช้ีพในั้งานั้ ห้ร้อืทำักษะให้ม� ๆ ทำี�บุค์ลื่ากร้สนั้ใจึ เช้�นั้ 
มีการ้เข้าค์อร้์สฝึึกอบร้มภายนั้อกองค์์กร้ห้ร้อืมีการ้จัึดัอบร้มภายในั้ 
ทำี�ทำำางานั้ (In-house Training)

ออกแบบสถืานั้ทำี�ทำำางานั้เพ่�อส�งเสร้มิการ้พัฒนั้าค์วามรู้้ ค์วามสามาร้ถื
ของบุค์ลื่ากร้ เช้�นั้ จึัดัให้้มีห้้องสมุดั ห้ร้อื มุมค์วามรู้้ ห้ร้อื ออกแบบ
พ่�นั้ทำี�ทำำางานั้ เพ่�อให้้ค์นั้ทำำางานั้สามาร้ถืโฟื้กัสทำี�งานั้ไดั้อย�างเติ็มทำี� 
ไม�มีสิ�งใดัมาร้บกวนั้สมาธิ ห้ร้อืมีห้้องร้ะดัมสมองทำี�สามาร้ถืใช้้งานั้ 
ไดั้สะดัวกแลื่ะติอบร้ับรู้ป็แบบการ้ทำำางานั้ของทำีมไดั้อย�างเห้มาะสม 

โร้งเร้ยีนั้ในั้โร้งงานั้

สนัั้บสนัุ้นั้ทำุนั้การ้ศึักษาให้้แก�บุค์ลื่ากร้ไดั้เร้ยีนั้รู้้สิ�งให้ม�

ส�งเสร้มิการ้สอนั้งานั้แบบย้อนั้กลื่ับ : นั้้องสอนั้พี� (Reverse 
Mentorship)

ตัวอยุ่างแหล่งข้อมูลและสุื�อ Happy Brain

สถืาบันั้การ้เร้ยีนั้รู้้ 
การ้สร้้างเสร้มิสุขภาพ 

(ThaiHealth Academy)

ศัูนั้ย์เร้ยีนั้รู้้สุขภาวะ 
(สสส.)



― คู่่�มืือสร้้างเสร้มิืองค์ู่กร้สุขภาวะ28

Happy 8 สูำตรสำร�้งองค์ก์รสุำขภ�วะ

Happy Money
บัรหิารจัด้การ
รายุรับัรายุจ่ายุ
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Happy Money บัรหิารจัด้การรายุรับัรายุจ่ายุ
ส�งเสร้มิแลื่ะสนั้ับสนัุ้นั้การ้บร้หิ้าร้จึัดัการ้ทำางดั้านั้การ้เงินั้ทำี�ดัีของค์นั้ทำำางานั้ในั้องค์์กร้แลื่ะค์ร้อบค์ร้ัว 
ไดั้อย�างเห้มาะสม ค์่อ การ้ใช้้เงินั้เป็็นั้ มีเงินั้รู้้จัึกเก็บรู้้จัึกใช้้ เป็็นั้ห้นีั้�ให้้พอดัี รู้้จัึกการ้ทำำาบัญช้ี ใช้้ช้ีวติิ 
ทีำ�เห้มาะสมกับตินั้เอง

แนวทางการจัด้กิจกรรม Happy Money ในองค์์กร

ให้้ค์วามรู้้การ้แก้ไขปั็ญห้าห้นีั้�สินั้แลื่ะให้้ค์ำาป็ร้กึษาดั้านั้กฎห้มาย

สนั้ับสนัุ้นั้แลื่ะส�งเสร้มิการ้ออมเงินั้ 

ส�งเสร้มิแลื่ะฝึึกอาช้ีพเสร้มิให้้แก�ค์นั้ทำำางานั้ในั้องค์์กร้

ให้้ค์วามรู้้เกี�ยวกับการ้ลื่งทุำนั้ 

การ้จึัดัติั�งสห้กร้ณ์์ในั้องค์์กร้ 

ห้าแนั้วทำางในั้การ้ลื่ดัร้ายจึ�าย เช้�นั้ จึัดัพ่�นั้ทำี�ป็ลืู่กผักในั้องค์์กร้ 
ติลื่าดันั้ัดัสินั้ค์้าร้าค์าป็ร้ะห้ยัดั

Happy 8 สูำตรสำร�้งองค์ก์รสุำขภ�วะ

ตัวอยุ่างแหล่งข้อมูลและสุื�อ Happy Money

โค์ร้งการ้เกษียณ์สู้ติ�อ 
มูลื่นั้ิธินั้วัติกร้ร้ม

ทำางสังค์ม

ห้มอห้นั้ี�เพ่�อป็ร้ะช้าช้นั้ 
ธนั้าค์าร้แห้�งป็ร้ะเทำศัไทำย

แอป็พลิื่เค์ช้ันั้ 
บร้หิ้าร้จึัดัการ้เงินั้
สร้้างเงินั้ออมให้้ 
ทำุกเป้็าห้มายช้ีวติิ 
ติลื่าดัห้ลื่ักทำร้ัพย์ 
แห้�งป็ร้ะเทำศัไทำย



― คู่่�มืือสร้้างเสร้มิืองค์ู่กร้สุขภาวะ30

Happy 8 สูำตรสำร�้งองค์ก์รสุำขภ�วะ

Happy Soul
สุุขภาวะทางปััญญา
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Happy Soul สุุขภาวะทางปััญญา
ส�งเสร้มิแลื่ะสนั้ับสนัุ้นั้ให้้ค์นั้ทำำางานั้มีค์วามรู้้ค์วามเข้าใจึเกี�ยวกับชี้วติิ มีศัักยภาพในั้การ้เข้าใจึตินั้เอง 
เข้าใจึผู้อ่�นั้ เห็้นั้ค์วามสัมพันั้ธ์เช้่�อมโยงตินั้เองกับสังค์มแลื่ะโลื่ก มีค์วามมั�นั้ค์งภายในั้สามาร้ถืวางจิึติ 
วางใจึได้ัอย�างถืูกติ้อง ค์ิดัดัี ค์ิดัเป็็นั้ แลื่ะ เห้็นั้ติร้ง ช้�วยให้้ดัำาเนั้ินั้ช้ีวติิไดั้อย�างสมดัุลื่ เป็็นั้ป็กติิสุข 
ทำั�งกายแลื่ะใจึ สามาร้ถืแกปั้็ญห้าติ�าง ๆ ทำี�ผ�านั้เขา้มาในั้ชี้วติิ ช้�วยให้จ้ึติิเป็็นั้อสิร้ะทำ�ามกลื่างค์วามผันั้ผวนั้
ป็ร้วนั้แป็ร้ติ�าง ๆ

แนวทางการจัด้กิจกรรม Happy Soul ในองค์์กร

ออกแบบห้้องทำำางานั้ทำี�สงบเงียบ นั้อกจึากทำำาให้้มีสมาธิในั้การ้ทำำางานั้
มากขึ�นั้แลื่้ว ยังสามาร้ถืใช้้ทำำาสมาธิก�อนั้เร้ ิ�มงานั้ เพ่�อร้วบร้วมสติิแลื่ะ
เพิ�มสมาธิให้้กับการ้ทำำางานั้ไดั้มากขึ�นั้อีกดั้วย

กจิึกร้ร้ม Mindful Self-Compassion (การ้ให้ค้์วามกรุ้ณ์าแก�ติวัเอง) 
การ้สร้้างภูมิค์ุ้มกันั้ใจึ การ้ดัูแลื่ใจึผู้สูญเสีย

การ้นั้ำาจิึติวทิำยาสติิ (Mindfulness Psychology) สมาธิ/สติิ
ในั้แนั้วจิึติวทิำยาแลื่ะศัาสติร้ส์มอง (Neuroscience) มาใช้ภ้ายในั้องค์ก์ร้

จึัดัสร้ร้พ่�นั้ทำี�สำาห้ร้ับการ้ป็ฏิิบัติิศัาสนั้กิจึ เช้�นั้ ห้้องสวดัมนั้ต์ิ
ห้้องลื่ะห้มาดั

จึัดัช้�วงเวลื่าแลื่ะพ่�นั้ทำี�สำาห้ร้ับการ้ป็ฏิิบัติิสมาธิ ภาวนั้าเจึร้ญิสติิ

จึัดักิจึกร้ร้มจึิติอาสาเพ่�อค์วามติร้ะห้นั้ักถืึงค์ุณ์ค์�าของตินั้เองติ�อ 
การ้เก่�อกูลื่ผู้อ่�นั้แลื่ะสังค์ม

จึัดักิจึกร้ร้มการ้เร้ยีนั้รู้้สนั้ับสนุั้นั้การ้ทำำางานั้ร้�วมกันั้แลื่ะการ้ส่�อสาร้ 
เช้�นั้ สุนั้ทำร้ยีสนั้ทำนั้า การ้ฟัื้งอย�างลื่ึกซึ่ึ�ง

Happy 8 สูำตรสำร�้งองค์ก์รสุำขภ�วะ

ตัวอยุ่างแหล่งข้อมูลและสุื�อ Happy Soul

แบบวัดัสุขภาวะ 
ทำางปั็ญญา

Peaceful Death
เร้ยีนั้รู้้ค์วามติาย  

เข้าใจึช้ีวติิ

สร้้างสุขดั้วยสติิในั้องค์์กร้ 
(Mindfulness in 

Organization : MIO) 
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Happy 8 สูำตรสำร�้งองค์ก์รสุำขภ�วะ

Happy Family 
ค์รอบัค์รัวม่สุุข
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Happy Family ค์รอบัค์รัวม่สุุข
ส�งเสร้มิแลื่ะสนั้ับสนัุ้นั้การ้สร้้างค์ร้อบค์ร้ัวทำี�อบอุ�นั้แลื่ะมั�นั้ค์งให้้กับค์นั้ทำำางานั้ในั้องค์์กร้ สามาร้ถืบร้หิ้าร้
จึัดัการ้ค์วามสมดัุลื่ในั้ค์ร้อบค์ร้ัว จึัดัสร้ร้เวลื่าในั้การ้อยู�ร้�วมกันั้ ดัูแลื่กันั้ ของสมาช้ิกในั้ค์ร้อบค์ร้ัว 
เพร้าะค์ร้อบค์ร้ัวเป็็นั้กำาลื่ังใจึทำี�ดัีในั้การ้ทำำาสิ�งติ�าง ๆ มีภูมิค์ุ้มกันั้ทำี�จึะสามาร้ถืเผช้ิญกับอุป็สร้ร้ค์ในั้ 
ช้ีวติิไดั้ แลื่ะ ทำำาให้้มุ�งมั�นั้ในั้การ้ใช้้ชี้วติิให้้ดัีขึ�นั้

แนวทางการจัด้กิจกรรม Happy Family ในองค์์กร

สวัสดัิการ้ดั้านั้วันั้ลื่า เช้�นั้ การ้ลื่าค์ลื่อดั 60 วันั้พนั้ักงานั้ช้ายสามาร้ถื
ดัูแลื่ค์ร้อบค์ร้ัวไดั้ มีวันั้ลื่าสำาห้ร้ับการ้ดัูแลื่สมาช้ิกในั้ค์ร้อบค์ร้ัว
ทำี�เจึ็บป่็วย การ้ย่ดัห้ยุ�นั้เวลื่างานั้ เป็็นั้ติ้นั้

การ้จึัดัสิ�งอำานั้วยค์วามสะดัวก เช้�นั้ ห้้องนั้มแม� ศัูนั้ย์เดั็กเล็ื่ก การ้จึัดั
ติร้วจึสุขภาพให้้กับผู้สูงอายุในั้ค์ร้อบค์ร้ัวของค์นั้ทำำางานั้

ออกแบบการ้ทำำางานั้ทีำ�ย่ดัห้ยุ�นั้ เช้�นั้ การ้ทำำางานั้ทีำ�บ้านั้ (WFH)
การ้เข้า-ออกงานั้ (Flexibility)

จึัดักิจึกร้ร้มสร้้างเสร้มิค์วามสัมพันั้ธ์ภายในั้ค์ร้อบค์ร้ัว เช้�นั้ วันั้แม� 
วันั้เดั็ก วันั้ผู้สูงอายุ ห้ร้อื การ้จึัดัทำัศันั้าจึร้ป็ร้ะจึำาปี็ โดัยสามาร้ถื 
นั้ำาสมาช้ิกในั้ค์ร้อบค์ร้ัวไป็ได้ั 

กิจึกร้ร้มส�วนั้ลื่ดัค์�ารั้กษาพยาบาลื่แก�สมาช้ิกในั้ค์ร้อบค์ร้ัว

การ้เชิ้ญช้วนั้ค์ร้อบค์รั้วของบุค์ลื่ากร้มาเยี�ยมช้มองค์์กร้แลื่ะร้�วม
กิจึกร้ร้มขององค์์กร้

จึัดังบสนั้ับสนัุ้นั้ เช้�นั้ ค์�าค์ลื่อดับุติร้ ทุำนั้การ้ศัึกษาบุติร้ เป็็นั้ติ้นั้

Happy 8 สูำตรสำร�้งองค์ก์รสุำขภ�วะ

ตัวอยุ่างแหล่งข้อมูลและสุื�อ Happy Family

ค์ร้อบค์รั้วแห้�งสติิ แนั้วป็ฏิิบัติิสำาห้ร้ับองค์์กร้ทำี�
เป็็นั้มิติร้กับค์ร้อบค์ร้ัว 

Family-Friendly Workplace
(เค์ร้อืข�ายสถืานั้ป็ร้ะกอบการ้ทำี�
เป็็นั้มิติร้ติ�อเดั็กแลื่ะค์ร้อบค์ร้ัว)
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Happy 8 สูำตรสำร�้งองค์ก์รสุำขภ�วะ

Happy Society
สุังค์มด้่
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Happy Society สัุงค์มด้่
ส�งเสร้มิแลื่ะสนัั้บสนุั้นั้ให้้ค์นั้ทำำางานั้ในั้องค์์กร้สร้้างสังค์มทำี�ตินั้เองอยู�ให้้เป็็นั้สังค์มทำี�ดัี ทำั�งสังค์มในั้ 
ทีำ�ทำำางานั้ แลื่ะ สังค์มนั้อกทำี�ทำำางานั้ มีค์วามร้ักสามัค์ค์ีเอ่�อเฟืื้� อติ�อสังค์มทำี�ตินั้เองทำำางานั้แลื่ะทำี�พักอาศััย 
ให้้มีสภาพแวดัลื่้อมทำี�ดัี เพร้าะห้ากสังค์มร้อบข้างดัี องค์์กร้ทำี�อยู�ในั้สังค์มนั้ั�นั้ย�อมมีค์วามสุขไป็ดั้วย 
ทำำาให้้ทำุกค์นั้ในั้สังค์มมีนั้ำ�าใจึดัี สามัค์ค์ีติ�อกันั้ พร้้อมร้�วมแร้งร้�วมใจึช้�วยกันั้พัฒนั้าชุ้มช้นั้ให้้มีช้ีวติิ 
การ้เป็็นั้อยู�ทำี�ดีัขึ�นั้ 

แนวทางการจัด้กิจกรรม Happy Society ในองค์์กร

สนั้ับสนัุ้นั้แลื่ะพัฒนั้าสถืานั้ศัึกษาในั้ชุ้มช้นั้ใกลื่้เค์ียง 

สนั้ับสนัุ้นั้แลื่ะส�งเสร้มิกิจึกร้ร้มสำาห้ร้ับเดั็ก เยาวช้นั้ ผู้สูงอายุ ผู้ดั้อย
โอกาสในั้สังค์ม

การ้จึ้างงานั้ค์นั้ในั้พ่�นั้ทำี�เดัียวกันั้กับองค์์กร้

ดัแูลื่แลื่ะร้กัษาสิ�งแวดัลื่อ้มทำางธร้ร้มช้าติ ิแลื่ะทำางวฒันั้ธร้ร้มของช้มุช้นั้ 

การ้ทำำากจิึกร้ร้มเพ่�อช้�วยเห้ลื่อ่สังค์ม การ้ให้้บคุ์ลื่ากร้กลัื่บไป็พฒันั้าบา้นั้เกดิั

สนั้ับสนุั้นั้ห้ลัื่กป็ฏิิบัติิสำาห้รั้บการ้ลื่งทุำนั้อย�างมีค์วามรั้บผิดัช้อบ 
ติามห้ลื่ักยั�งย่นั้ค์่อ “ESG” ซึ่ึ�งติั�งอยู�บนั้พ่�นั้ฐานั้ทำี�ว�าองค์์กร้ค์วร้เติิบโติ
ค์วบค์ู�ไป็กบัการ้ค์ำานึั้งถืงึ 3 ปั็จึจัึยห้ลื่กั ค์อ่ สิ�งแวดัลื่อ้ม (Environment) 
สังค์ม (Social) แลื่ะ ธร้ร้มาภิบาลื่ (Governance)

ส�งเสร้มิให้้บุค์ลื่ากร้มีค์วามรู้้เร้ ื�องกฎจึร้าจึร้บนั้ทำ้องถืนั้นั้ ขับขี�ป็ลื่อดัภัย

Happy 8 สูำตรสำร�้งองค์ก์รสุำขภ�วะ

ตัวอยุ่างแหล่งข้อมูลและสุื�อ Happy Society

ส่�อป็ร้ะเดั็นั้สิ�งแวดัลื่้อม 
แลื่ะการ้จึัดัการ้ขยะ

ในั้องค์์กร้

Facebook
ค์นั้พิการ้ติ้องมีงานั้ทำำา 

มูลื่นั้ิธินั้วัติกร้ร้ม
ทำางสังค์ม



Happy 8 สูำตรสำร�้งองค์ก์รสุำขภ�วะ

ข้อมูลื่จึาก : สร้ร้สาร้ะองค์์กร้สุขภาวะ กิจึกร้ร้มนั้ำาสุข Happy 8 Menu  
โค์ร้งการ้พัฒนั้าแลื่ะส�งเสร้มิการ้จึัดัการ้ค์วามรู้้เพ่�อสนั้ับสนัุ้นั้สุขภาวะองค์์กร้ 
ค์ณ์ะสังค์มศัาสติร้์แลื่ะมนัุ้ษยศัาสติร้์ มห้าวทิำยาลื่ัยมห้ิดัลื่. (2560) 
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การ้ดัำาเนิั้นั้โค์ร้งการ้ห้ร้อืกิจึกร้ร้มติามแนั้วทำาง Happy 8 ไม�จึำาเป็็นั้
ติ้องทำำาให้้ค์ร้บทำั�ง 8 ดั้านั้ ทำั�งนีั้�ขึ�นั้อยู�กับบร้บิทำของแติ�ลื่ะองค์์กร้

การ้จึัดักิจึกร้ร้ม Happy 8 ทำี�ไม�ติ้องใช้้งบป็ร้ะมาณ์ เช้�นั้ กิจึกร้ร้ม 
Happy Brain การ้แลื่กเป็ลื่ี�ยนั้ค์วามรู้้ร้ะห้ว�างค์นั้ทำำางานั้  กิจึกร้ร้ม 
Happy Money การ้ออมเงินั้ ห้ร้อื ติลื่าดันัั้ดัแลื่กเป็ลื่ี�ยนั้สินั้ค์้า
ร้ะห้ว�างค์นั้ทำำางานั้ในั้องค์์กร้ 
 
 

การ้จึัดักิจึกร้ร้มสามาร้ถืผสมผสานั้กันั้ไดั้ เช้�นั้ 
 - กิจึกร้ร้มว ิ�งเพ่�อร้ะดัมเงินั้ช้�วยโร้งพยาบาลื่ (Happy Body + 
Happy Heart + Happy Society) 
 - กิจึกร้ร้มทำ�องเทำี�ยวสานั้สัมพันั้ธ์ค์ร้อบค์ร้ัว (Happy Relax + 
Happy Family) 
  -  กจิึกร้ร้มเร้ยีนั้รู้ป้็ลูื่กผกักนิั้เอง (Happy Brain + Happy Body + 
Happy Money)

การ้จึัดักิจึกร้ร้มอาจึแบ�งกลืุ่�มเป้็าห้มายติามช้�วงวัยของค์นั้ทำำางานั้ในั้
องค์์กร้ ได้ัแก� กลืุ่�ม Baby Boomer  กลืุ่�ม Gen X  กลืุ่�ม Gen Y 
แลื่ะ กลืุ่�มค์นั้ทำำางานั้ให้ม� 

TIPS
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ตัวอยุ่างการด้ำาเนินงานองค์์กรสุุขภาวะ

องค์กรภาคเอกช่น 

องค์กรภาครัฐ  

มหัาวทิยาลัยแห่ังความสุุข้

นักสุร้างสุุข้องค์กรองค์กรภาคป็ระช่าสุังคม

HAPPY WORKPLACE 
ของสมาค์มขนั้ส�งสินั้ค์้าแลื่ะ

โลื่จึิสติิกส์ไทำย

ค์วามท้ำาทำายของการ้สร้้าง 
Happy Workplace

 ในั้ร้ะบบร้าช้การ้

Happy University 
ค์่ออะไร้

ค์นั้สำาร้าญ งานั้สำาเร้็จึ 
Happy and Productive 

Workplace

องค์์กร้ต้ินั้แบบ 
HAPPY WORKPLACE 

ในั้แบบของรั้ฐสภา

Happy University 
มห้าวทิำยาลื่ัยแห้�งค์วามสุข

นั้ักสร้้างสุข 
สร้้างสุขให้้องค์์กร้ 

ภาค์ป็ร้ะช้าสังค์ม 
ขับเค์ลื่่�อนั้งานั้สร้้างสุข

ไร้�กำานั้ันั้จึุลื่ การ้เดัินั้ทำางของ
Happy Workplace

 ทำี�มีแติ�ค์วามสุข

สร้้างสุขภาวะทำี�ดัี
ในั้องค์์กร้ติำาร้วจึอย�างยั�งย่นั้

U - GEN - Happy University
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องค์ก์รสุำขภ�วะทุำ�แล้วได้้อะไร

การ้สร้้างองค์์กร้สุขภาวะมีป็ร้ะโยช้นั้์ 

ทำั�งติ�อ    คนที่ำางาน      องค์กร่ แลื่ะ    สัังคม ดัังติ�อไป็นั้ี�

องคก์รสุ่ขภ�วะที่ำ�แล้ัวได้อะไร

ค์นั้ทำำางานั้ในั้องค์์กร้

มีสัุขภาพกาย แลื่ะ

สุุข้ภาพจ่ตท่�ดี่ข้้�น 

ส�งผลื่ให้้ป็ร้ะสิทำธิภาพ
ในั้การ้ทำำางานั้เพิ�มมากขึ�นั้ไป็ดั้วย

วันั้ลื่าป่็วยของค์นั้ทำำางานั้

ลื่ดัลื่ง ซึ่ึ�งส�งผลื่ให้้องค์์กร้

สามาร้ถืลดีค่าใช้่จ่าย

ทำี�เกี�ยวข้องกับการ้ดัูแลื่ร้ักษา

พยาบาลื่ลื่งไป็ดั้วย

องค์์กร้สามาร้ถื

สร้้างค์วามภาค์ภูมิใจึ แลื่ะ

ค์วามพึงพอใจึให้้กับค์นั้ทำำางานั้ 

ซึ่ึ�งจึะช้�วยลดีอัตราการลาออก  

ร้วมทำั�งเป็็นั้องค์์กร้ดัึงดัูดัใจึให้้

ค์นั้อยากเข้ามาร้�วมงานั้ด้ัวย

เก่ดีความสุัมพันธิ์ท่�ดี่ของทำุก

ภาค์ส�วนั้ทำี�เกี�ยวข้องกับการ้ทำำางานั้

ขององค์์กร้ อาทิำ ร้ะห้ว�างผู้บร้หิ้าร้

กับค์นั้ทำำางานั้  ร้ะห้ว�างองค์์กร้

กับภาค์ส�วนั้ภายนั้อกทีำ�เกี�ยวข้อง

ร้ะห้ว�างองค์์กร้กับชุ้มช้นั้ร้อบข้าง

สร้้างภาพลัื่กษณ์์ทำี�ดัี

ให้้กับองค์์กร้ แลื่ะ

เป็็นองค์กรต้นแบบ

ให้้กับองค์์กร้อ่�นั้ ๆ 

เป็็นั้การ้พัฒนั้าองค์์กร้ 

ทำี�ติอบโจึทำย์เป้็าห้มาย

การพัฒนาท่�ยั�งย่น ห้ร้อื ทำี�องค์์การ้

สห้ป็ร้ะช้าช้าติิเร้ยีกว�า SDGs 

(Sustainable 

Development Goals)

+

+

+

+
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(เร้ยีบเร้ยีงข้อมูลื่จึาก การ้พัฒนั้าองค์์กร้สุขภาวะ : แนั้วค์ิดัแลื่ะแนั้วทำาง 
โดัย อธิวัฒนั้์ เจึี�ยววิร้ร้ธนั้์กุลื่)

การ้พัฒนั้าองค์์กร้สุขภาวะให้้ป็ร้ะสบค์วามสำาเร็้จึ มีปั็จึจึัยสู�ค์วามสำาเร้็จึทำี�ค์วร้ค์ำานั้ึงถืึง 4 ป็ร้ะการ้ ได้ัแก� 

ปัจจยัั่ส่้่คว�มส่ำ�เรจ็

ทำั�งในั้ด้ัานั้การ้สนั้ับสนัุ้นั้ทำร้ัพยากร้ให้้มีการ้ดัำาเนั้ินั้การ้อย�างติ�อเนั้่�อง 
แลื่ะการ้มีส�วนั้ร้�วมในั้กิจึกร้ร้ม ร้วมทำั�งการ้ป็ฏิิบัติิตินั้เป็็นั้แบบอย�างแก�
บุค์ลื่ากร้ 

การสุนับัสุนุนจากผู้บัรหิารองค์์กร 

การ้กำาห้นั้ดัโค์ร้งสร้้างการ้ทำำางานั้ ผู้ร้ับผิดัช้อบ แลื่ะบทำบาทำห้น้ั้าทำี� 
ติ�าง ๆ ให้้ช้ัดัเจึนั้มีค์วามสำาค์ัญติ�อค์วามสำาเร็้จึ โดัยแติ�ลื่ะองค์์กร้ค์วร้มี
ทำีมงานั้ทำี�ร้ับผิดัช้อบโดัยติร้ง แลื่ะอาจึมีทำีมวชิ้าการ้ ทำีมงานั้อ่�นั้จึาก
ห้นั้�วยงานั้ทำี�เกี�ยวข้องเป็็นั้กร้ร้มการ้ทำี�ป็ร้กึษาดั้วย ขึ�นั้อยู�กับขอบเขติ
การ้ทำำางานั้ขององค์์กร้

โค์รงสุร้างการทำางาน

การ้ดัำาเนิั้นั้งานั้พัฒนั้าสุขภาวะในั้องค์์กร้ค์วร้มีการ้ดัำาเนิั้นั้งานั้อย�าง 
ติ�อเนั้่�อง โดัยในั้ร้ะยะแร้กอาจึจึะเร้ ิ�มจึากงานั้ทำี�ไม�ยากทำี�สามาร้ถืสร้้าง
ค์วามสำาเร้็จึให้้เกิดัขึ�นั้เป็็นั้ค์วามภาค์ภูมิใจึแก�ผู้เกี�ยวข้อง จึากนัั้�นั้จึะติ้อง
มีการ้ดัำาเนิั้นั้งานั้ติ�อเนั้่�อง ให้้เกิดัค์วามผูกพันั้กับงานั้อยู�อย�างสมำ�าเสมอ

การด้ำาเนินงานอยุ่างต่อเนื�อง

การ้ติิดัติามป็ร้ะเมินั้ผลื่การ้ดัำาเนิั้นั้งานั้เป็็นั้ร้ะยะ ทำั�งการ้ป็ร้ะเมินั้ผลื่ในั้
การ้ทำำากิจึกร้ร้มติ�าง ๆ เช้�นั้ มีการ้ถือดับทำเร้ยีนั้ห้ลื่ังการ้ป็ฏิิบัติิ (AAR) 
แลื่ะมีการ้นั้ำาผลื่ไป็ป็ร้ับป็รุ้งการ้ทำำากิจึกร้ร้มค์ร้ั�งติ�อไป็ให้้ดัียิ�งขึ�นั้ แลื่ะ
การ้ป็ร้ะเมินั้ผลื่เม่�อสิ�นั้สุดัการ้ดัำาเนั้ินั้งานั้ในั้ช้�วงเวลื่าห้นึั้�งทำี�กำาห้นั้ดัไว้ 
เพ่�อนั้ำาผลื่ไป็ใช้้ในั้การ้พัฒนั้าการ้ดัำาเนั้ินั้งานั้ในั้ร้ะยะติ�อไป็

การติด้ตามปัระเมินผล
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บนััทึุกทุ้�ยุเล่ม

ห้ลื่ังจึากทำี�องค์์กร้ของทำ�านั้ไดั้ดัำาเนั้ินั้การ้ติามแนั้วทำางในั้ “ค์ู�ม่อสร้้างเสร้มิองค์์กร้สุขภาวะ” แลื่้ว ขอค์วามร้�วมม่อ
ให้้องค์์กร้ไดั้บันั้ทำึกข้อมูลื่ผลื่การ้ดัำาเนิั้นั้งานั้เพ่�อเป็็นั้ป็ร้ะโยช้นั้์ติ�อการ้แลื่กเป็ลีื่�ยนั้เร้ยีนั้รู้้กับองค์์กร้อ่�นั้ ๆ แลื่ะ
เป็็นั้ป็ร้ะโยช้นั้์ติ�อการ้ขับเค์ลื่่�อนั้งานั้ของสำานั้ักสนั้ับสนัุ้นั้สุขภาวะองค์์กร้ (สำานั้ัก 8) ติ�อไป็

บันทึี่กท้ี่�ยั่เล่ัม

ผู้บร้หิ้าร้ป็ร้ะกาศันั้โยบาย
สร้้างองค์์กร้สุขภาวะ

จึัดัติั�งค์ณ์ะทำำางานั้
ขับเค์ลื่่�อนั้องค์์กร้สุขภาวะ

สำาร้วจึแลื่ะวเิค์ร้าะห้์ปั็ญห้า
ค์นั้ทำำางานั้

กำาห้นั้ดัแผนั้การ้ดัำาเนั้ินั้งานั้ 

สร้้างการ้มีส�วนั้ร้�วมของ
ค์นั้ทำำางานั้ในั้องค์์กร้

การ้ป็ร้ับสภาพแวดัลื่้อม
ภายในั้องค์์กร้

การ้ป็ร้ะเมินั้ผลื่การ้ดัำาเนั้ินั้งานั้

การ้ทำบทำวนั้ผลื่การ้ดัำาเนั้ินั้งานั้
เพ่�อพัฒนั้าติ�อ

การ้บูร้ณ์าการ้การ้ขับเค์ล่ื่�อนั้
งานั้สร้้างองค์์กร้สุขภาวะกับวถิืี
การ้ทำำางานั้

การ้ดัำาเนั้ินั้งานั้ติาม
แนั้วทำาง Happy 8
- Happy Body
- Happy Heart
- Happy Relax
- Happy Brain
- Happy Soul
- Happy Money
- Happy Family
- Happy Society

อบร้มนั้ักสร้้างสุของค์์กร้

หัวข้อ ทำาแล้ว ยังไม่ทำา กิจิกรื่รื่ม/กรื่ะบวนการื่
ที�ได้ีดีำาเนินการื่ไปัแล้ว

ความสุำาเร็ื่จิใน
การื่ดีำาเนินงาน

ปััญหา/อุปัสุรื่รื่ค
และแนวทางแก้ไข

บัันทึกผลการด้ำาเนินงาน “สุร้างองค์์กรสุุขภาวะ”

สแกนั้ QR Code
เพ่�อดัาวนั้์โห้ลื่ดั 
บันั้ทึำกผลื่การ้ดัำาเนั้ินั้งานั้ 
“สร้้างองค์์กร้สุขภาวะ” 
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